MINUTO EJERCICIOY REPS ALTERNATIVA DESCANSO HECHO / NOTAS

EFECTIVO
1 15 sentadillas goblet 15 sentadillas al ~30s
aire
2 10 zancadas alternas con 10 zancadas al aire ~25s
mancuernas
3 12 peso muerto rumano con 12 good morning ~30s
mancuernas con banda
4 20 subidas a step alternas 16 subidas bajas ~25s
5 15 sentadillas goblet 15 sentadillas al ~30s
aire
6 10 zancadas alternas con 10 zancadas al aire ~25s
mancuernas
7 12 peso muerto rumano con 12 good morning ~30s
mancuernas con banda
8 20 subidas a step alternas 16 subidas bajas ~20s
9 15 sentadillas goblet 15 sentadillas al ~25s
aire
10 10 zancadas alternas con 10 zancadas al aire  ~20s
mancuernas
11 12 peso muerto rumano con 12 good morning ~25s
mancuernas con banda
12 20 subidas a step alternas 16 subidas bajas Os

RPE objetivo: 7-8

Equipamiento: Mancuernas, step
Duracion total: 12 min

Objetivo: Densidad de tren inferior

NOTAS DE LA SESION
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